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Финт ударом с боку правой в голову. После него возможен любой удар левой в голову и 
туловище. 
Выбор удара, следующего за финтом, зависит от того, как реагирует на финт противник: 
наиболее резкий удар боксер направляет в точку, которая оказывается открытой. 
Основная задача обучения технике финтовых ударов и движений в боксе должна состоять в 
том, чтобы сформировать у занимающихся правильные, прочные и подвижные навыки в пользо-
вании ударами, защитами и передвижениями, воспитать у боксера точные расчет и умение соче-
тать элементы техники и самым разнообразным образом пользоваться ими в бою. 
Выводы. Широкое использование при обучении подготавливающих обманных приемов 
при атаке и защите в боксе способствует увеличению точности ударов, согласованности всех мы-
шечных групп, быстроты реакции, своевременности защитных действий, развитию физических 
качеств и улучшению функциональной подготовки. 
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Актуальность. Сила – это способность преодолевать определённое сопротивление или 
противодействовать ему за счёт деятельности мышц [1]. 
Уровень силы важен для студентов, он характеризует определенное морфофункциональное 
состояние мышечной системы, обеспечивающей двигательную, корсетную, насосную и обменную 
функции. Корсетная функция обеспечивает при определенном мышечном тонусе нормальную 
осанку, а также функции позвоночника и спинного мозга, предупреждая такие распространенные 
нарушения и заболевания как дефекты осанки, сколиозы, остеохондрозы. Корсетная функция жи-
вота играет важную роль в функционировании печени, желудка, кишечника, почек, предупреждая 
такие заболевания как гастрит, колит, холецистит и др. недостаточный тонус мышц ног ведет к 
развитию плоскостопия, расширению вен и тромбофлебиту[2]. Уровень состояния мышечной сис-
темы отражается показателем мышечной силы. Из этого следует, что для здоровья необходим оп-
ределенный уровень развития мышц в целом и в каждой основной мышечной группе - мышцах 
спины, груди, брюшного пресса, ног, рук. 
Цель. Повышение уровня силовой подготовленности у юношей 18-20 лет посредством под-
тягиваний на перекладине. 
Материал и методы. В нашей работе были использованы следующие материалы и методы 
исследования: анализ специальной научно-методической литературы, математико-статистический 
анализ, лонгитюдный метод, метод стандартно повторяющегося отягощения. 
В исследовании принимали участие студенты 2 курса лечебного факультета (юноши)УО 
«ВГМУ», в количестве 23 человек. 
Результаты и обсуждение. Нами была разработана авторская методика развитие силы по-
средством подтягивания на перекладине. Методика предусматривала постепенное увеличения ко-
личества подтягиваний заданного упражнения. После того как возросшая сила позволит студентам 
выполнить упражнение более 5 раз подряд, исходное положение упражнения изменяется так, что-
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бы максимально возможное количество повторений вновь снизилось до уровня, позволяющего 
развивать абсолютную силу [1]. 
Мы использовали для этого смену хвата и расстояние хвата. Выполнялись подтягивания в 2 
подхода 2 раза в неделю. Хват менялся на более широкий при способности студента подтянуться 
более 5 раз подряд. Если это удавалось, то испытуемый переходил к выполнению подтягиваний 
более широким хватом.Сила особенно эффективно растет не от работы большой суммарной вели-
чины, а от кратковременных, но многократно интенсивно выполняемых упражнений. Решающее 
значение для формирования силы имеют последние попытки, выполняемые на фоне утомления.  
Студенты занимались по предложенной системе 3 календарных месяца. Результаты иссле-
дования приведены в таблице. 
 
Таблица. Результаты подтягиваний на перекладине  
Период исследования Средне σ±Х  Минимум Максим. 
Начало сентября 2016 7,21±1,68 3 9 
Конец ноябрь 2016 9,95±1,66 5 12 
 
Максимальное количество повторений у испытуемых было 9, стало 12. Минимальное коли-
чество равнялось 3, стало 5. Простое среднее арифметическое равнялось 7,21±1,68, а стало 
9,95±1,66. Стандартное отклонение немного стало меньше, а это говорит о том, что результат 
ближе к среднему значению, чем ранее, при этом зафиксирована значимость различий на уров-
не(р<0.05). 
Выводы. 
1. Данная специализированная система подготовки позволила увеличить максимальное 
значение подтягиваний на перекладине на 3 раза(р<0,05). 
2. В процессе занятий по предложенной системе подготовке повысились показатели мини-
мального, максимального и среднего значений, что говорит о ее результативности. 
Литература: 
1. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учеб. пособие для 
студ. высш. учеб. заведений / Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. – 3 изд., стер. – М. : Академия, 2004. – 
480 с. 
2. Губа, В.П. Оценка физического развития детей по данным морфологическим наблю-
дениям / В.П. Губа, Я.С. Татаринов // Теория и практика физ. культуры. – 1988. – № 3. – С. 32–33. 
 
 
ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 
ЛЕЧЕБНОГО ФАКУЛЬТЕТА УО «ВГМУ» 
 
Лаппо В.А., Тур А.В.  
УО «Витебский государственный медицинский университет» 
 
Актуальность. Занятия физической культурой, проводимые в учреждениях высшего обра-
зования (УВО), в значительной степени содействуют подготовки студентов к будущей профессио-
нальной деятельности.  
Среди двигательных качеств на первое место ставят силу. Ее можно развивать с использо-
ванием различных средств. Во многих упражнениях сила проявляется по-разному. В медленных 
движениях человек может реализовать значительно большие усилия, чем в быстрых. Это связано с 
тем, что мышцам требуется определенное время для развертывания напряжения [3]. Скелетные 
мышцы составляют около половины веса тела человека. Это указывает на то, что для поддержания 
своего нормального состояния, они должны систематически работать [2]. 
Силовые упражнения являются эффективным средством исправления таких недостатков, 
как сутулость, впалая грудь, слаборазвитые мышцы. Значительные изменения претерпевает двига-
